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Arger, Arger, wo bist du?

Arger gehort zu Emotionen, die eine Person in groBe Angespanntheit versetzt. Emotionale
Reaktionen zu kultivieren, ist eine Fahikgeit, die man durch praktische Ubungen auf konstruktive und
zwischenmenschliche Art lernen kann. Diese Ubung regt an, verschiedene Emotionen zu erkennen
und diese zu artikulieren.

Modul GruppengrofRe Gruppenalter Dauer
* Vorbeugung * klein +12-15 +30 Min
* Intervention *16-19
«20-24
Ziele der Aktivitat

e Sich Uiber die Griinde fiir Arger bewusstwerden.
e Zwischen positiven und negativen Auswirkungen von Arger unterscheiden.
e Gefiihle erkennen, die mit Arger verwandt sind.

Beschreibung der Aktivitét

1. Bitte jeden, eine Situation aufzuschreiben (in einem Satz), in der er sehr verargert war. Der
Moderator kann folgendes Beispiel nennen: »Ich war verargert, als mein Beitrag in einem
Meeting ignoriert wurde.«

2. Findet heraus, was hinter Arger steckt. Schreibt mégliche Argerquellen, welche die Teilnehmer
nennen, auf das Board. [Eifersucht, verletzt sein etc.] Erklare, das unter dem Arger sehr oft
Verletztheit liegt. Bitte alle, einen Satz iber die Verletztheit hinter ihnrem Arger, den sie in
ihrem Beispiel benannt hatten, aufzuschreiben. Ein moégliches Beispiel: »Ich war verletzt, weil
es schien, dass niemand meine Meinung interessierte.«

3. Arbeitet heraus, was unter dieser Verletztheit liegt. Schreibt Beispiele auf. Erklare, dass der
Grund, verletzt zu sein, oft unbefriedigte Bedurfnisse sind. Fordere alle auf, nochmals an ihr
Beispiel zu denken - jetzt soll jeder einen Satz dazu schreiben, welches unbefriedigte
Bedurfniss unter seiner Verletztheit lag. Zum Beispiel: »lch mdchte, dass meine Freunde mich
akzeptieren und schatzen.«

4. Stellt heraus, was unter den unbefriedigten Bedurfnssen liegt. [Neben Bedurfnossen
existieren oft Angste.] Frage die Teilnehmer, welche Angste eventuell hinter ihrem Arger
gesteckt haben und bitte jeden, dazu ebenfalls einen Satz zu schreiben. Zum Beispiel: »Ich
habe Angst, dass ich vielleicht nicht den Respekt meiner Freunde erwerbe.«
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5. Die Teilnehmer wenden sich an einen Partner und teilen ihre Satze mit diesem. Falls jemand
mit der Ubung Probleme hatte, kann der Partner ihm helfen, seine Gefiihle zu klaren.

Feedback

Worin besteht der Wert, wenn wir die zugrundeliegende Struktur des Argers verstehen? Wie kann
dieses Vertandnis dir helfen? Arger und Verletzheit sind oft zwei Seiten einer Medaille. Es ist wichtig,
den Arger anderer Menschen zu betrachten, um zu verstehen, was unter unserem eigenen Arger
liegt. Diese Ubung hilft, einiges der Verletztheit, manche Bedirfnisse und Angste aufzudecken, die
sich unter der persénlichen Erfahrung von extremem Arger verbergen. Wenn wir die Angste
erkennen, die in den Wurzeln des Argers liegen (entweder unseres eigenen oder des Argers der
anderen), kénnen wir anfangen, diese Angste zu bekdmpfen, statt in der offenliegenden Emotion
gefangen zu sein. Arger ist nicht nur negativ! Er ist ein Gefuhl, das zeigt, dass etwas falsch ist und
Zuhoren erfordert, und das dies nicht immer untrdriickt werden sollte. Wir sollten die Ursachen
unseres eigenen Argers verstehen. Arger kann auf angemessene Weise kanalisiert werden.

Hausarbeit: Fordere die Teilnehmer auf, einen Konflikt aufzuschreiben, der aufkam, als sie sehr
verargert waren. In mindestens einem Paragraph sollen sie tGber die Verletztheit unter diesem Arger
schreiben, in einem anderen Paragraphen Uber das unerfillte Bedurfnis darunter, und schlieBlich
sollen sie Uber die Angst unter der Veletztheit schreiben.

BendGtigte Materialien
Schreibmaterial (Stifte, Papier ...)
Methodik

experimentelles Lernen
Beratung fiir Trainer

Wir verstehen Arger und die darunterliegenden Grinde haufig nicht ausreichend. Wenn es fur dich
in Ordnung ist, kannst du ein Beispiel aus deinem Leben schildern, in dem du verargert warst.
Erklare, welche Verletztheit, unbefriedigten Bedurfnisse und Angste sich dahinter verbargen.
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